


Akár kávézás közben is 
elintézhetem a nagybevásárlást. 

A Tesco Online Beváráslás applikációnak köszönhetően, néhány 
kattintással megrendelhet mindent. 


Töltse le az applikációt most! 



A szolgáltatás az ország egyes pontjain vehető igénybe, részletek i 
A képek, árak és termékek illusztrációk. 


».hu oldalon. 















Szeressük az ételt, 
kidobni vétek! 

A Debrecen Mikepércsi úti Tesco áruház tavaly a már nem eladható zöldségek és 
gyümölcsök 97 százalékát adományozta rászorulóknak a Magyar Élelmiszerbank 
Egyesület segítségével. Ez az áruház egyike annak a közel 170 áruházunknak, amelyek 
élelmiszermentő programunk keretében tavaly összesen több mint 7500 tonna 
már nem eladható, de még fogyasztható élelmiszert adták át jótékony célra. 

Ez több mint 18,5 millió adag ételt jelentett a rászorulóknak. 

A Tescónál hisszük, hogy egyetlen falat fogyasztásra alkalmas élelmiszer sem 
veszhet kárba. 


Magyar Élelmiszerbank Egyesület 
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RECEPTJEINK 






INTERJÚ 


Szívesen kísérletezem 


a konyhában 


Egyre otthonosabban mozog a gasztronómia világában, szeret vasalni, 
és bár eleinte tartott tőle, a kilenc hónapos kislányával kapcsolatos 
teendőkbe is teljesen belejött. Pál Dénessel, az ország egyik 
legnépszerűbb énekesével beszélgetünk kedvenc nyári élményeiről, az 
apaságról és legfontosabb idei terveiről. 


Ugorjunk vissza egy kicsit 
az időben! Melyek a 
legkedvesebb nyári emlékeid 
gyerekkorodból? 

Meghatározó szerepet játszott a 
vakációimban a nagyszüleim nyara¬ 
lója Tiszavasváriban. Ott gyűlt össze 
a család, és ott találkoztunk évről 
évre a környékbeli ismerősökkel. 
Rengeteget jártunk a helyi strand¬ 
fürdőbe, esténként pedig gyakran 
volt szalonnasütés a közös program. 
Ezek az emlékek a számomra egyet 
jelentenek a nyárral. 

Mi volt a kedvenced a 
nagymamád által készített 
finomságok közül? 

Emlékszem, hogy mindig, amikor 
pogácsát sütött, ott lebzseltem 
körülötte a konyhában, és mint min¬ 
den gyerek, csipegettem, csentem 
a nyers tésztából. A süteményei 
pedig...! A tesómmal az elefánt¬ 
könnycsepp volt az egyik nagy 
kedvencünk (kakaós piskótatekercs 
vajas krémmel és banánnal töltve 
- a szerk.), amit szintén ő készitett 
el nekünk, és mindig nagyon vártuk. 
Gyakran teljesítette a sütikíván- 
ságainkat, nem kellett sokáig 
győzködnünk. 


Melyik az a fogás, ami 
számodra kifejezetten a 
nyárhoz kötődik? 

Az utóbbi években nagyon meg¬ 
kedveltem a hekket, nekem ez a 
tipikus nyári étel. Miskolcon van 
egy szuper hely, ahol halételeket 
árulnak. Egyszerűen isteni mindegyik 
fogás: fűszeres bundában készítik el, 
és fokhagymás majonézzel kínálják 
a különböző halfajtákat. 



Úgy fogalmaznék, hogy nem vagyok 
teljesen elveszett a konyhában. 
Eleinte nagyon ragaszkodtam a 
receptekhez, de most már szívesen 


alakítgatok rajtuk: sokszor inkább a 
saját fejem után megyek, és kísér¬ 
letezgetek. Az első számú tesztkö¬ 
zönségem természetesen a párom, 
ö kóstol meg mindent először. Eddig 
még semmit nem küldött vissza, 
úgyhogy talán nem lehetek annyira 
vészes... (Nevet.) 

Van specialitásod? 

Sokáig a minestrone volt, ami, 
ugye, a hagyományos olasz 
zöldségleves. Felturbóztam némi 
csirkehússal, ez természetesen az 
eredeti receptben nincs benne, 
de ahogy az imént említettem: 
szívesen kísérletezem. Eleinte 
többnyire leveseket főztem, mert 
elég biztonságos terepnek számí¬ 
tanak abból a szempontból, hogy 
viszonylag könnyen kijavíthatók, 
ezért szabadon lehet játszani az 
izek arányával. Aztán a főételekbe, 
a sültekbe is belevágtam, egyre 
többször készítem ezeket is. A sü¬ 
teményekkel viszont egyelőre még 
ritkán próbálkozom. 

A háztartási feladatok közül mi 
a te reszortod? 

Azt hiszem, hogy szépen össze¬ 
hangoltuk a dolgokat a párommal, 
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INTERJÚ 


nincs olyan teendő sem a baba kö¬ 
rül, sem a háztartásban, amit csak 
ö csinál, vagy csak én csinálok. Ami 
biztos, hogy amikor este otthon 
vagyok, mert nincs koncertem, 
akkor én fürdetem a kislányomat, 
és heti egy-két alkalommal én is 
altatom. A házimunkát tekintve pe¬ 
dig tényleg mindent megosztunk! 
Szívesen takarítok, de nem azért, 
mert megrögzött tisztaság- vagy 
rendmániás lennék, hanem mert 
kikapcsol, gondolkodom, ötletelek 
közben. Vasalni pedig, bármennyire 
hihetetlen is, de szeretek! 

Miben változtatott meg a 
lányod, Panna születése? 

Talán az a legmarkánsabb változás, 
hogy korábban az a kicsit halo¬ 
gatás, „ej, ráérünk arra még!' típus 
voltam, ami mára teljesen átalakult 
A lányom rendszert hozott az éle¬ 
tembe, és erre a rendszerre figyelni 
kell, igazodni kell hozzá. Furcsa, mert 
eleinte tartottam ettől, féltem a ne¬ 
hézségektől, a babával kapcsolatos 
feladatoktól, de ez a szorongás 
teljesen eltűnt. Amit korábban 
rémisztőnek véltem, arról kiderült, 
hogy nem az. Nagyon szeretem azt 
a pár órát is, amit csak kettesben 
töltünk. Az első alkalommal, amikor 
egyedül vittem el valahova, nagyon 
izgultam, hiszen ezerféle probléma 
merülhetett fel, és persze egy kicsit 
kimerítő mentálisan a folyamatos 
koncentráció és figyelem. De végül 
minden rendben ment, és képze¬ 
letben azért összepacsiztam ön¬ 
magommal, hogy: „De jó, sikerült!" 
(Nevet.) 

A nyár nektek, zenészeknek, 
ritkán szól a pihenésről. Mik 
a terveid a következő néhány 
hónapra? 

Ez valóban egy nagyon pörgős 
időszak a rengeteg fellépés miatt, 
ráadásul a koncertek mellett új da¬ 
lokkal is készülök. Jó néhány demó 
alakul már. Szeretnék olyan munkát 
kiadni a kezemből, ami előremutató, 
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Vajon a koncertek, a dalok és az őszi projektekre 
való készülődés mellett lesz ideje Déneséknek 
egy kis nyaralásra? 

Abban maradtunk a párommal, hogy 
mindenképpen szeretnénk elmenni valahova 
néhány napra - meséli az énekes. - Ebben a 
feszített tempójú időszakban szükség lesz egy 
lélegzetvételnyi szünetre, hogy aztán újult erővel 
léphessek színpadra. Egyelőre egy három-négy 
napos vakációban gondolkodunk, és akkor sem 
utaznánk túl messzire. Talán Horvátország hozzánk 
közelebb eső része lesz az úti cél. 


de illik is hozzám. A tavaly megjelent 
albumom vonalán mennék tovább, 
ennek szellemében készülnek az 
új dalok is, amik lendületesek, 
nyáriasak, felszabadultak lesznek. 

A további terveket illetően az elmúlt 
négy évben már hagyománnyá vált 
karácsonyi koncertem időpontján, 


tematikáján változtatunk egy kicsit, 
és előrehozzuk a dátumot novem¬ 
berre. Karácsonyi slágerek helyett 
pedig olyan dalokat is hallhatnak 
a nézők, amelyekért visszanyúlunk 
a 60-as, 70-es évekbe, és amelyek 
valamiért nagyon közel állnak 
hozzám. 
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KONYHA 


Grillszezon 


A grillezés a kerti vendégségek és baráti 
találkozók elmaradhatatlan szertartása. A 
tökéletesen átsült, mégis szaftos húsokból, 
grillezett zöldségekből és friss salátákból 
álló menü az egyik legjobb választás a 
-'--- "-"" ‘ ' ! -' adta 


, meleg napokra. Használjuk ki a nyá r 

"L— lehetőségeket! 









borsát a Tesco 
adja meg. A Tesco 
áruházakban mindent 
megtalálhat, amire 
csak szüksége 
“ lehet! 





A sikeres grillezésnek két titka 
van: a minőségi hozzávalók és 
a megfelelő fűszerezés. Maga a 
roston sütés folyamata nagyon rövid, de 
minél alaposabban felkészülünk rá, annál 
finomabbak lesznek az ételeink. 

1 Tervezzük meg előre, hány vendé- 
• get hívunk meg, és milyen ételeket 
készítünk. Így időben megvásárolhatjuk 
a megfelelő mennyiségű hozzávalót és 
kiegészítőket. 

2 Vegyük figyelembe a vendégeink 
• Ízlését, esetleges étrendbeli megszo¬ 
rításait (ételallergia, diéta). 

3 A pácokat a grillezés előtt legalább 
•egy nappal készítsük el és kenjük a 
sütnivalákra. 

4 Tálalás: ha nem akarunk sok időt 
• tölteni a mosogatással és a rako¬ 
dással, használjunk papirtónyérokat. 

Ne feledkezzünk meg a szalvétákról és a 
megfelelő evő- és tálalóeszközökről. 

IZGALMAS KÍSÉRLETEZÉS 

Szeretjük a bevált és könnyű recepteket. 
Egy grillparti azonban remek alkalom arra, 
hogy a jól ismert izeket újakkal társítsuk, 
hiszen maga a sütögetés élvezetes fogla¬ 
latosság, a roston sült ételek pedig hamar 
elkészülnek. Kedvenc húsételeinket kínáljuk 
például mangószósszal, a zöldségeket 
pedig a levelükkel együtt is megsüthetjük. 
Desszertnek erőspaprikával megszórt, 
grillezett gyümölcsöket kínáljunk. A friss, 
illatos zöldfüszerek, például a menta 
vagy a korianderzöld szinte mindenhez 
illenek - így igazi ízbombát kínálhatunk a 
vendégeinknek! 

EGY KIS FRISSÍTŐT? 

A limonádé a kánikulai napok légfrissí¬ 
tőbb itala, és rendkívül sokféle változata 
léteik. Készítsük szezongyümölcsökkel, 
ízesítsük zöldfűszerekkel, mézzel, gyöm¬ 
bérrel. Próbáljuk ki a cukormentes, uborkás 
változatát is, amely kiváló szomjoltó. Két 


uborkát turmixoljunk 
össze citromlével, majd 
hlgitsuk ásványvízzel és 
díszítsük mentalevelekkel 
- már kész is! 


DARÁLT HÚSNYÁRS 
BULGUROS TABULÉ 


® Elkészítési Idő: 30 perc 
III U adag 


• 50 dkg darált hús' 20 dkg bulgur • 10 db 
koktélparadicsom • 1 db normál paradicsom 

• 1 db kígyóuborka • 2 fej hagyma • 1 gerezd 
fokhagyma • maréknyi mentalevél • Vi csokor 
petrezselyemzöld • 1 ek olívaolaj • só, bors 

1. Az egyik hagymát apróra vágjuk, serpenyő¬ 
ben megfonnyasztjuk és félretesszük. A darált 
húst sózzuk, borsozzuk, majd hozzáadjuk a 
zúzott fokhagymát, a hagymát és néhány 
apróra vágott mentalevelet. Alaposan össze¬ 
keverjük. Hosszúkás kolbászkákat formázunk 
belőle, hurkapálcákat szúrunk át rajtuk, és 
forró grillrácson készre sütjük. 

2. A bulgurt megfőzzük, majd egy edénybe 
szórjuk. Hozzáadjuk az apróra vágott para¬ 
dicsomot, uborkát, petrezselyemzöldet és a 
nyersen maradt hagymát is. Olívaolajjal jól 
meglocsoljuk, sózzuk, borsozzuk. Összekever¬ 
jük a félbevágott koktélpaiadícsomokkal, és 
mentalevelekkel díszítve tálaljuk. 








KONYHA 


SZŰZÉRMÉK SALSÁVAL 
ÉS TORTILLÁVAL 


0 Elkészítési idő: 30 perc 

tlt 2 adag 


• TESCO paradicsomos szüzérmék 

• 4 db tortiüa 

SALSA: • 25 dkg narancslekvár 

• 3 ek fehérborecet • lek cukor 

• 2 db narancs * 1 nagy piros húsú 


1. A narancslekvárt egy lábasba 
tesszük, hozzáadjuk a borecetet, a 
cukrot, a meghámozott, kockára vágott 
narancsot, és a grillen elősütött pap¬ 
rikát. Kis lángon főzzük, ómig be nem 
sűrűsödik, és a hozzávalók kissé meg 
nem puhulnak. 

2. A szüzérméket nagyon forró grillrács- 
ra téve: mindkét oldalukon 4-4 percig 
sütjük 

3. Közvetlenül tálalás előtt a tortillát 
óvatosan átsütjük és félbehajtva he¬ 
lyezzük a hús, valamint a salsa mellé. 





BORSODI 


Borsodi Szitu, 

AMIKOR VÉGRE ELŐKERÜLNEK 
A GRILLEZŐS EVŐESZKÖZEID. 





KONYHA 


)n.ii*izza 


TÉSZTA; -2 b gre liszt • 3 dkg él 
• 2 ek olaj ■ 1 őgre langyos víz 
•Vikk cukor • Vi kk só 


2. A paradicsompüré sózzuk, borsozzuk 
és zúzott fokhagyma adunk hozzá. 

A kolbászt, a hagymr t, a sajtot és a 
koktélporadicsomot ílszeleteljük. 

3 A tésztáit az olajjal bekent, forró grill- 
rácsra helyezzük és i ratosan mindkét 
oldalán átsütjük (ha an pizzakövünk, 
azon készítjük elősüti s nélkül). Gyors 
mozdulattal rákenjük a paradicsom- 
szószt és elrendezzül rajta a feltéteket 
Addig tartjuk arácsc í, amíg a sajt meg 


FELTÉTEK: • 2 dkg paradicsompüré 

• 8 db koktélf oradicsom • 1 fej IHa 
hagyma^* 1 s: jl szárazkolbász 

• 1 csomag c< membert sajt • néhány 
bazsalikomle él • 1 gerezd fokhagyma 


/ / / / 










SZERE 1B MEG 
A NYARAT ÉS NYERJ! 

Vásárolj KOTÁNYI és BORSODI terméket és vidd haza 
értékes nyereményeink egyikét! 



Vásárolj 2019.06.20.-07.24. között egyszerre bármilyen 
KOTÁNYI és BORSODI terméket a TESCO áruházaiban, 
és vidd haza a napi 10 db grilGjarídeTcsőmag egyikét, 
vagy partizz együtt a barátaiddal egy luxusvillában, 
ahol a finomságokról és a jó hangulatról a 
KOTÁNYI foodtruck és a BORSODI gondoskodik! 

kotanyielmeny.hu 







©Elkészítési idő: 30 perc 
TI! A adag 
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Grillezett steak - hogyan 
lesz a legfinomabb? 

A marhahús zsírtartalma alacsony, fehérjetartalma magas, ezért kell egy kicsivel 
több odafigyelés és tudás az elkészítéséhez. De éppen ezért is olyan tápláló, 
mégis jóval kevésbé hizlal, mint a népszerű sertéstarja, oldalas vagy kolbász. 
Hamar átsül, de csak akkor, ha igaign jó minőségű húsról van szó. 


AZ ALAPANYAG KIVÁLASZTÁSA 

Grillsütésre a legalkalmasabb á bélszín, a hátszin és természetesen a rostélyos. Marhacombot lehetőleg 
ne válasszunk, mert nagyon hosszú ideig kell sütni. Ha azt szeretnénk, hogy a steakünk igazán omlós és 
"■'* ' zamatos legyen, több szabályt is be kell tartanunk. 

SÜTÉS ELŐTT 

1. A sütés megkezdése előtt legalább 1 órával vegyük ki a húst a hűtőszekrényből, hogy elérje a szoba¬ 
hőmérsékletet. Konyhai papirtörlövel itassuk fel a húsról a nedvességet. 

Z A marhahúst mindig keresztben szeleteljük, ne hosszában, igy könnyebb lesz megrágni a romjait. 

3. A hússzeleteket minőségi olívaolajjal, sóval és borssal dörzsöljük be - semmi más fűszer nem szüksé- 
%L 7 ges hozzájuk. 

4. Győződjünk meg arról, hogy a grillrács jól felforrósodott. A hús csak az igazán forró rácson kap szép 
1 ' . - kérget, amely megakadályozza, hogy a leve elillanjon. 

SÜTÉS KÖZBEN 

1. A hússzeleteket mindkét oldalukon süssük át. Forgatás közben félbevágott fokhagymagerezddel és 
rozmaringággal is bedörzsölhetjük. 

/JS Z Mérjük a hús sütési idejét, hogy megfelelő sütési fokozatot érjünk el (a steaket mindkét oldalán 
ugyanannyi ideig kell sütni): 


RARE (belül véres): oldalanként kb. 1,5 perc 
■ MÉDIUM (közepesen átsült): oldalanként kb. 2,5 perc 
• WELL DONÉ (jól átsült): oldalanként kb. 4-5 perc 


Vegyük le a steaket a grillrácsról^^Slhentessük 3-4 percig. 
Ez az egyik legfontosabb szabály, mivel így a hús kissé lehűl, 
a leve pedig egyenletesen oszlik el az egész szeletben. 



A marhasteak bevált 
recept, ha finom 







Tomi és barátai egy közös meccsnézés 
és finom ételek miatt jöttek ma össze. 
Tomi saját készítésű hamburgereit 
a minőségi darált hús, az omlós zsömle 
és a karamellizált méz teszi igazán 
különlegessé. Nem számít, hogy már 
nem ők játszanak: a lényeg, hogy 
közösen töltsenek el egy kellemes nyári 
délutánt, buzdítva gyerekeiket egy 
jóízű burger mellett. 

RECEPT 


1. HŰSPOgQQSO 

A finomra vágott petrezselymet és 
mogyoróhagymát egy tálban keverjük 
össze a darált hússal és feketeborssal. 
Formázzunk belőle közepes méretű 
húspogácsákat. Helyezzük 200- 
230°C fokra előmelegített grillsütőre. 

A húspogácsákat csak akkor sózzuk, 
amikor már majdnem teljesen átsültek! 
(Ha korábban adjuk hozzá a sót, kiszárítja 
a húst.) Miután elkészült tegyük félre 
a húsokat pár percre. 

2. Feltét 

Mossuk meg a rukkolát. majd hagyjuk 
megszáradni. Vágjuk fel csíkokra 
a paprikákat, és grillezzük meg. Vágjuk 
fel a császárzsemléket. Keverjük össze 
a mézet sóval, és kenjük meg vele 
a zsemlék tetejét. Helyezzük a megkent 
felével a grillre. amíg aranybarnára 
nem pirulnak. A zsemle másik felét is 
helyezzük a grillre. Serpenyőben süssünk 
tükörtojásokat, ügyelve arra, 
hogy a sárgája folyós maradjon. 


3. Szósz 

A felszeletelt zöldhagymát keverjük 
össze egy tálban a felkarikázott 
csemegeuborkával és a majonézzel. 
Sózzuk, borsozzuk, adjunk hozzá 
1 evőkanál cukrot, majd tegyük a hűtőbe. 

4 Kenjük meg a zsömléket a szósszal, 
és helyezzük rá a zöldségeket. 

A következő sorrendet javasoljuk: alulra 
kerüljön a hús, utána a grillezett paprika, 
a tojás és végül a rukkola. Tegyük rá 
a karamellizált mézes tetejű zsömlét. 
Végül díszítsük tökmaggal! 


A karamellizált méznek köszönhetően 
a hamburgernek kellemesen édes 
íze lesz. és könnyebben díszíthető 
a tökmaggal. 


4 személy részére 
\ Elkészítési idő: 40 perc 

HOZZÁVALÓK 


Hamburger: 

500 g darált 

4 db tojás 

marhahús 

1 marék rukkola 

4 db császárzsömle 

1 db piros és 

1 marék petrezselyem 

1 db sárga kaliforniai 

1 db mogyoróhagyma 

paprika, méz 

só és bors 

tökmag 

Szósz: 

100 g majonéz 

1 teáskanál cukor 

1 csomag zöldhagyma 

só és bors 

50 g csemegeuborka 

paprika, méz, tökmag 

[V^T| Ha kíváncsi, hogyan készítheti el 

J=i\ ezt a finom ételt, nézze meg videó- 

útmutatónkata i 
weboldalon! 

eww.tesco.hu 


A receptben található hozzávalók elérhetősége; 


rálát függvényében áruházanként eltérő. 
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hamburger 
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Beköszöntött a grillszezon, 
és vele együtt az 
egyik legnépszerűbb 
vendégváró étel, a 
hamburger is fókuszba 
kerül. Könnyen elkészíthető, 
inycsiklandóan finom, 
vagány, sokféle, és ha 
megfelelő hozzávalókból 
készítjük el, még 
egészséges is! 


megfelelő fűszerezéssel és 
szószokkal nagyon ízletesek 


sült gomba vagy a sajt mind-mind 
(íülon izélményt adnak az ételünknek. 
A darált marhahúst elég, ha sóval és 
borssal ízesítjük, a halat és a csirkét 
azonban érdemes bepácolnunk. Kí¬ 
náljunk többféle szószt az ételekhez. 
A hétköznapi ketchup-mustár páros 
mellett (vagy helyett) nagyon Ízletes 


H a a hamburgert kerti 
grillsütőn készítjük el, 
számos lehetőség nyilik meg 
előttünk az ízesítés tekintetében, 
és ezt a család és a barátok is 
biztosan díjazzák majd. Ha igazán 
jó hozzávalókat, kiváló minőségű 
húst, zamatos kiegészítőket és friss 
zsemlét használunk, egy pazar, 
teljes értékű fogást tálalhatunk fel. 
A húspogácsákat plusz zsiradék 
hozzáadása nélkül is elkészíthetjük. 
A kiegészítők között szerepelhetnek 
csirák, friss zöldfűszerek, friss és 
grillezett zöldségek. A szószok 
feladata, hogy megfelelő 
„köntösbe" bújtassák és karakterrel 
lássák el a burgerünket. Vegyük 
figyelembe a vendégeink 
étrendbeli megszorításait! 

Nem muszáj húspogácsával 
készítenünk a hamburgereket: 
hal- vagy zöldségpogácsát is 
tehetünk bele. Főtt kölesből vagy 
hajdinából, céklából, karfiolból, 
csicseriborsóból, lencséből 
vagy babból is elkészíthetjük 


EGÉSZSÉGES HOZZÁVALÓK 

• A hamburgerkészftés egyik fontos 
lépése, hogy az egész étel össze¬ 
állítása előtt a zsemlét is óvato¬ 
san átsütjük. A grillezett zsemle 
magasabb dimenzióba emeli a 
P szendvicsünk Izét. A bele kerülő 
finomságokat szabadon variálhatjuk: 
a friss zöldfűszerek, csirák, grillezett 
vagy nyers, roppanós zöldségek, a 



a Worcestershire szósz, a csiliszósz, 
a tartármástás, a tzatziki, vagy bár¬ 
milyen joghurtos illetve majonézes 


• A grillezett csirkehús álomfinom 
lesz, ha előzőleg mézes pácba 
áztatjuk. Keverjünk össze 2-2 ek 
étolajat, mézet és paradicsompürét, 
ízesítsük kevés kakukkfüvei, citromlé¬ 
vel, zúzott fokhagymával és néhány 
csepp Tabasco szósszal. Legalább 
egy óráig pácoljuk benne a húst. 

• A megsózott halfilét alufóliába ® 
csomagolhatjuk néhárw citromka¬ 
rikával és fokhagymadwabkával 

- ha így sütjük meg, egészen onrtós 
lesz. Olívaolaj, citromlé, fokhagyrm 
és friss petrezselyem keverékébe 
bepácolhatjuk. 

• FONTOS! Soha ne tegyünk sót a% 
páclébe, különben a hús megkemé- 


A KÜLSŐ IGENIS SZÁMÍT 

A hamburgerek óriási előnye, hogy 
hamar elkészülnek, így a vendégek-^ 
nek nem kell sokáig várniuk a vacso¬ 
rára Ahhoz azonban, hogy tényleg 
jól mutasson és finom is 
legyen az ételünk, elő- 
zöleg alaposan fel kell 
készülnünk a lakomára. 

Készítsük elő a pácokat 
és a szószokat. Minden 
használat előtt kötelező jelleggel 
tisztítsuk meg a grillsütőnket. 

Érdemes hamburgerpál¬ 
cákat is vennünk - az ‘ 

összetűzött hambur¬ 
ger nem esik szét, 
a darabjai nem J 
hullanak a földlfe. * 

A zöldségeket, ’ 
fűszernövényeket 
mossuk meg, vág¬ 
juk fel és helyezzük 
tálkákba, hogy a 
vendégeink maguk 
komponálhassák meg a 
saját szendvicseiket. A külső- 
ség igenis számítl Minél szebben ^ 
tálaljuk a hozzávalókat, annál psá- 
bítóbbpak találják majd vendégeink 
•» vacsorát • 


* 

i 
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-2 db hamburgerzsemle • 1 egész 
csirkemell • 1 db paradicsom 
• néhány szál metélőhagyma • 1 kis 
doboz tetszőleges csira • rukkola 


PÁC: • 2 ek étolaj • 1 kk mustár • 1 
szójaszósz • 1 


ÖNTETE natúr joghurt • só 


11 Először elkészítjük a pácot, ehhez 
csők keverjük össze a hozzávalóit A 
húst egyenlő vastagságú szeletekre 
vágjuk, bedörzsöljük a páccal, es 
2 óráié hűtőbe tesszük. 
JltÖsszekeverjuk az öntet hozzávalóit 
I A hússzeleteket mindkét oldalukon 
méggrillezzük A felszeletelt paradicso¬ 
mot és a félbevágott zsemléket szintén 
egy kis időre a grillrácsro helyezzük. 
Amitor minden elkészült, összeállítjuk a 
f szendvicseket, hamburgerpálcával ösz- 
szetüzzük, majd azonnal tálaljuk. 














KONYHA 



HAMBURGER 

MARHAFASÍRTTAL 

© Elkészítési idő: 20 perc 

Ttl 2 adag 


1. A hagymát meghámozzuk, karikára 
vágjuk. Meghintjük a sóval, a cukorral és 
a fűszerekkel, majd annyi ecetet öntünk 
rá. hogy ellepje. Legalább fiél órára 
hűtőbe tesszük. 

2. A darált húsból tt>. 2cm vastag ham¬ 
burgereket formázunk. Közvetlenül sütés 
előtt sózzuk meg azt az oldalót, amelyet 
először helyezünk a rácsra. Kh. 3 percig 
sütjük, azután megsózztjt a másik olda¬ 
lát is, és megfordítjuk. A csíkokra vógott 
paprikát és a zsemléket is meggrillezzük. 

3. A hozzávalókat összeálrtjuk és ked¬ 
venc szószunkkal azonnal tálaljuk. 









Grillezésre fel! 
Nálunk mindent 
megtalál hozzá 

w í 5 * 

. 7 AIÍ 


TESCO 

MM* kdps 




morzsáig 

Illatos eper, mennyei málna, érett paradicsom és 
os cukkini - az örök nyári slágerek. A legjobb, 
ha mindet maradéktalanul felhasználjuk, amíg tart 
a szezonjuk. A zöld levelekből készítsünk vitamindús 
pestót, az érett bogyósgyümölcsökből házi sörbetet, 

' vagy grillezzük meg kedvenc zöldségeinket! 


a; 


nyári üzemmódba 



ipompás színekkel és 
változatos formákkal dobja 
fel az étkezéseinket, ezen felü 
adag vitaminnal, 


izekkel ajándékoz 
meg bennünket. A 
friss zöldségek és 
gyümölcsök annyira 
csábítóak, hogy 
sdkszor többet hozunk 
haza belőlük, mint 
amennyit azonnal el 
tudunk fogyasztani. 
.Mindegyiknek megvan a 
maga „szavatossági ideje", 
van köztük olyan, amelyik 
hamar megromlik, de 
olyan is, amelyből nem 
tudunk egyszerre túl 
sokat enni. Mit tegyünk, 
hogy ne kelljen kukába 
dobnunk a természet 
ajándékait, hanem 
minden cseppjüket, 
’ninden morzsájukat 
(használjuk? Ezekre 
idunk most tippeket! 



LEVELEK, ZÖLDEK - NE DOBJUK KI! 

A sárgarépa zöldje, a retek-, cékla- és karfiollevél ehető, finom, ráadásul 
tele van értékes tápanyagokkal - sokszor több vitamint tartalmaznak, mint 
a gyökér vagy a gumó. Még az eper csumája is ehető! 

Mit készítsünk a levelekből? 

-» pestót 

Elég, ha összeturmixoljuk őket egy kevés citromlével, egy maréknyi dióval 
vagy napraforgómaggal, 2-3 evőkanál olívaolajjal és 1 gerezd fokhagymá¬ 
val. A kész pestót tároljuk hűtőszekrényben. 

■* levest 

A sárgárépazöldet vagy a retekleveleket dobjuk zöldséges alaplébe, főzzük 
2 percig, majd Ízesítsünk citromlével, 2-3 evőkanál tejföllel vagy natúr jog¬ 
hurttal. Negyedekre vágott retket vagy főtt keménytojást is tehetünk bele. 

-» csipszet 

Ehhez a karfiol- és a céklalevél a tökéletes választás! Mossuk meg, száro- 
gassuk le, majd tegyük tálba, adjunk hozzá 2-3 evőkanál olajat, 'h kávés¬ 
kanál sót, kevés fűszerpaprikát, és jól keverjük össze. Tepsibe véve, 180°C-ra 
előmelegített sütőben 15 percig süssük. 


-»turmixot 

A zöldséglevelekből szuperfinom smooth'ie-t készíthetünk. Nagyon jól 


helyettesítik például a spenótot és a fodros kelt. Csak turmixoljuk össze őket 
a kedvenc hozzávalóinkkal! A sárgarépa levele jól passzol az édes kiegészí¬ 
tőkkel, úgyhogy frissen préselt almalével kombonálhatjuk. A karfiollevelekhez 
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JÉGHIDEG MENTŐAKCIÓ 


A fagyasztó a legjobb barátunk. 

Ami nem fér a tányérra, jó helyen 
lesz a mélyhűtőben. Érdemes nyáron 
nagyobb mennyiségű epret, málnát, 
meggyet, cseresznyét, ribizlit és más 
bogyós gyümölcsöt eltennünk ilyen 
módon télire. Hónapokig elállnak, 
vitamintartalmuk viszont sokkal 
kevésbé szenved csorbát, mintha 
lekvárt főznénk belőlük. 

Mit csináljunk a maradék gyü¬ 
mölcsből? 

•♦pürét 

Almából, körtéből, szilvából és sár¬ 
gabarackból finom püréket készít¬ 
hetünk. Mossuk meg és magozzuk 
ki a gyümölcsöket, főzzük meg egy 
kevés vízben, majd turmixoljuk össze. 
Négy napig normál hűtőtérben is el¬ 
áll. Ha befőttesüvegben dunsztoljuk, 
vagy egy dobozban lefagyasztjuk, 
a telet is megvárhatják a kamra¬ 
polcon. 

-» sörbetet 

Málnából, ribizliból, eperből vagy 
meggyből házi sörbetet készíthe¬ 
tünk, vagy színes jégkockák díszei 
lehetnek - receptjeink a 36. oldalon 
találhatók. 

-» smoothie-t 

Smoothie-t vagy turmixot minden¬ 
fajta érett gyümölcsből készíthetünk. 
Ha tejjel vagy joghurttal készítjük el, 
remek nyári tízórai lesz belőle! 


GYÜMÖLCSÖS TRÜKKÖK 


B Fagyasztás elátt mérjük le a 
gyümölcsöket, és írjuk fel a 
súlyukat a csomagolásukra. így 
könnyebben felhasználhatjuk 
őket sütemények vagy desszertek 
készítéséhez. A fagyasztás dátumát 
is jegyezzük fel! A gyümölcsök 
akár kilenc hónapig is 
fagyaszthatóak. 

próbáljunk ki 

C Az epret csak mosás után két, hozzávalókat, 

csumázzuk ki. így a víz 
nem szivárog be a belsejükbe, 
és hosszabb ideig frissek 






HOZZÁVALÓK 


Dinnyetorta: 

1 magszegény görögdinnye 
5 lapos őszibarack 
4 kajszibarack 

3 doboz Tesco Gervais krémsajt 
1 citrom leve 
3 evőkanál cukor 


Granola: 

3 evőkanál zabpehely 
2 evőkanál szeletelt mandula 
1 evőkanál tökmag 

1 evőkanál aprított mogyoró 

2 evőkanál méz 

1 csokor mentalevél 


RECEPT 


Tegyük a granola összetevőit 
egy tapadásmentes serpenyőbe 
és közepes hőmérsékleten 
pirítsuk 3 percig. Adjuk hozzá 
a mézet, keverjük át alaposan 
és karamellizáljuk 2-3 percig. 
Hűtsük le és törjük apró darabokra. 
Krém: 

turmixgépben mixeljünk össze 
2 laposbarackot 3 evőkanál 
cukorral, fél citrom levével és 
Tesco Gervais krémsajttal. 

A görögdinnyéből vágjunk le 2 db, 


2 cm vastag, kör alakú szeletet és 
mindkettőt kenjük meg a krémmel. 
A megmaradt 3 laposbarackot 
és kajszibarackot a magok 
eltávolítása után vágjuk fel 
cikkekre, majd - hogy meg ne 
bámuljanak - óvatosan forgassuk 
össze 2 evőkanál citromlével, 
végül helyezzük őket a krémre. 
Szórjuk a granolát a gyümölcsök 
és a krém tetejére, díszítsük menta 
levelekkel és vágjuk 8 részre. 
Azonnal tálaljuk. 


Elkészítési idő: 15 perc 
4 személy részére 


Tipp: 


1. A granolától lesz a pizza ellenállhatatlanul ropogós. 

2. A maradék dinnyét turmixoljuk össze és fogyasszuk frissítő üdítőitalként! 


Ha kíváncsi, hogyan készítheti el ezt a finom ételt, nézze 
meg videó-útmutatónkat a www.tesco.hu weboldalon! 




A receptben található hozzávalók elérhetősége a választék és a kínálat 
függvényében áruházanként eltérő. 
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Paradicsomi 


állapotok 

El lehet-e képzelni egy nyári salátát zamatos 
paradicsom nélkül? Nehezen, hiszen ezek a 
zöldségnek tartott gyümölcsök ebben az évszakban 
a legfinomabbak. Számtalan fajtájuk van, amelyek 
színben, méretben, ízben és illatban is különböznek 
egymástól, sőt, az ideális felhasználási módjuk 
is eltérő. Egyes fajták nyersen, mások éltévé a 
legízletesebbek, megint más fajták pedig remek 
nassolnivalók. 


A paradicsomot fogyaszthatjuk 
nyersen, aszalva, sütve, főve, 
vagy akár ivóié formájában 
is. Akkor a legizletesebb, ha erős 
az illata, ami azt jelzi, hogy elég 
időt hagytak neki, hogy a bokron 
megérjen. A paradicsomot ne 
tároljuk hűtőszekrényben, mert az 
alacsony hőmérséklet negatívan 
befolyásolja a gyümölcs állagát. 

A hideg ráadásul a gyümölcs 
állagára is kihatással van: 
tönkreteszi a sejtfalait, amitől 
szivacsossá válik. 

1. HAGYOMÁNYOS 
PARADICSOM 
A leggyakrabban kapható fajta a 
hagyományos, gömbölyű paradi¬ 
csom. Nagyon lédús és nyersen, 


például szendvicsre szelve a leg¬ 
finomabb. Befőzésre is kiválóan 
alkalmas. 

2. SAN MARZANO 
PARADICSOM 

Bokros fajta, gyümölcsei egészen 
különlegesek: formájuk sza¬ 
bálytalan és hosszúkás, színük 
mélypiros. Nagyon kevés mag van 
bennük, ezért húsosak és kemé¬ 
nyek. Szászok és aszalt paradi¬ 
csom készítéséhez kiváló. 

3. LUCULLUS 

A híres római hadvezérről, politi¬ 
kusról és Ínyencről kapta a nevét. 
Jellegzetes, ovális formájával és 
szép, piros színével a legismer¬ 
tebb fajták közé tartozik. Húsa 


keményebb, mint a hagyományos 
paradicsomé, magháza aránylag 
kicsi. Szendvicsek és saláták re¬ 
mek kísérője. Aszalva és hámozva, 
konzerv formájában is kapható. 

4. KOKTÉLPARADICSOM 

Gömbölyű, édes és lédús gyümöl¬ 
csei egészen aprók, legfeljebb 
3-4 cm átmérőjűek. Színük a sár¬ 
gától a narancssárgán át, a piros 
különböző árnyalatáig terjedhet. 
Talán önmagukban fogyasztva, 
„nasinak” a legfinomabbak, de 
saláták hozzávalójaként, és de¬ 
korációs elemként is használhat¬ 
juk őket. A koktélparadicsomot 
süthetjük, kovászolhatjuk, vagy 
ecetes savanyúságot is készíthe¬ 
tünk belőle. 
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KÜLÖNLEGES RECEPT 



A megmosott paradicsomot villával 
óvatosan megszurkáljuk és cserépe¬ 
dénybe tesszim Szemes borsot, 
tormát és kafltraakat teszünk 
köréjük. Vizef^óCfnustármagot, 
hagymát és tárkonyt összeforralunk, 
megvárjuk, amíg langyosra hűl, és a 
paradicsomra öntjük. Az edény te¬ 
tejére kistányért teszünk. Három nap 
múlva megkóstoljuk, hogy átérte-e 
már a kovász. Húsokhoz, felvágot¬ 
takhoz és salátákba téve is kiváló. 



A paradicsom héját 
ne dobjuk el! Tepsibe 
téve szárítsuk kb. egy 
óra hosszat sütőben, 
amíg száraz pelyhet 
nem kapunk. Ezután 
szászok, tészták, pizzák és 
szendvicsek Ízesítőjeként 
használhatjuk. 



KONYHA 
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A nyár zamata 


A fagylalt a világ egyik 
legnépszerűbb édessége. 
Millió változata létezik: 
vannak krémesek, vizesek, 
sörbetek, különböző 
kiegészítőkkel. Ám a 
legjobb fagyi az, amelyik 
természetes összetevőkből 
készül! 


A fagylalttal kapcsolatban számos 
tévhit alakult ki. Hogy hizlal, egész¬ 
ségtelen... Az igazság azonban 
az, hogy ha kis mennyiségben 
fogyasztjuk, és főképp, ha értékes 
hozzávalókból készül, nem kezdi ki 
sem az alakunkat, sem az egészsé¬ 
günket Sót! 100 g vaniliafagylalt- 
ban 100-150 mg kalciumot, kb. 12 
mg magnéziumot és 100 g foszfort 
fogyaszthatunk el. A sörbetek tele 
vannak a gyümölcsökben található 
vitaminokkal és antioxidánsokkal, a 
csokifagylalt pedig káliumtartalmá¬ 
val lephet meg minket (100 g fagy¬ 
laltban 250 mg található)! Ráadásul 
még a duzzadt, gyulladt nyálka¬ 
hártyát is nyugtatják, segítenek 
torokgyulladás esetén és kellemesen 
telítenek, kiváltva ezzel a hizlalóbb 
és cukrosabb desszerteket. 

NÉZZÜK AZ ÖSSZETÉTELÉT! 

Mielőtt a kosarunkba tennénk 
kedvenc bolti jégkrémünket vagy 
fagylaltunkat, olvassuk el az össze¬ 
tételét. Minél rövidebb, annál jobb! 
Kerüljük a mesterséges színezéke¬ 
ket, sűrítőanyagokat, aromákat. A 
sörbetek és gyümölcsízű jégkrémek 
gyakran túl sok cukrot és adaléka¬ 
nyagot tartalmaznak, a krémes, fő¬ 
zött fagylaltok esetén pedig a tojás 
minősége lehet bizonytalan. Jó, ha 
a helyi fagyizónkat is megkérdezzük, 
miből készítik a termékeiket. 


KÉSZÍTSÜK EL HÁZILAG! 

Hogyan lehetünk teljesen biztosak 
abban, hogy egészséges és tápláló 
fagylaltot fogyasztunk? A legjobb, 
ha mi magunk készítjük! Nem is kell 
hozzá profi fagyaltgép, elég egy 
csipetnyi türelem, egy jó ötlet és 
egy halom friss hozzávaló 


GYÜMÖLCSÖS 
VIZES JÉGKRÉM 


© Elkészítési idő: 20 perc + fagyasztás 
TI! 4 adag 


* 2 bögre természetes gyümölcslé 

* 2 kk citromlé • citrusfélék, málna, 
eper, menta 

1. Előkészítjük a jégkrémes formákat. 

A megadott mennyiségből 4 jégkrém 
készíthető. 

2 . Kiválasztott kedvenc gyümölcseinket 
megmossuk. A nagyobbakat kockára 
vagy szeletekre vágjuk. 

3 . Egy tálban összekeverjük a joghurtot 
a mézzel vagy a gyümölcslevet a 
citromlével. 

4. A gyümölcsöket o formákba tesszük, 
majd rájuk öntjük a jégkrémalapot 
Egész éjszaka fogyasztjuk. 


A friss eper üdítő 
ízt kölcsönöz a víz alapú 
jégkrémeknek 



KÍNÁLHATJUK: 



k.ólalízh'éjban 



vagy b-efof-Kíü- 
vfgbfn 
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© Elkészítési idő: 25 perc * 
ti! 4 adag 


• V4 bögre méz • 'A bögre zöldcitromlé 

• ’/j bögre mentalevél • kb. kétkllós 
érett dinnyegerezd 

1. A kockára vdgott, kimagozott 
dinnyét a turmixgépbe tesszük. 
Hozzáadjuk a mézet, a mentát és o 
zölddttbmlevet. 


tat simára turmixoljuj<. 

A masszát fagyálló edénybe tesszük 
és 1 óra hosszat fagyasztjuk. 

M J. A fagylaltot kivesszük, nagy da- 
.. lobokra vágjuk és összeturmixoljuk. 
Ügyeljünk arra, hogy ne olvadjon fel 
teljesen. Ezzel a trükkel a sörttetünk 
krémes és csomómentes lesz. 

4. A sörbetet visszatessszük a dobozba, 
és néhány óra hosszat fagyasztjuk. 

5 . Grillezett dinnyeszeletekre halmozva 
tálaljuk, néhány sz 
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MÁLNÁS- 

CSOKOLÁDÉS JÉGKRÉM 


© Elkészítési idő: 30 perc + fagyasztás 
III 12 adag 


• 2 bögre görög joghurt • 0,5 bögre 
kókusztej • 1,5 bögre keményre vert 
habtejszin • 1 kk vaníliakivonat 
•'/» bögre méz • Vi bögre apróra 
vágott étcsokoládé • 1 bögre málna 


i “ kiválthatjuk. 
Ebben az esetben 
használjunk az 
előírtnál jóval 
többkonzen/ 
kókusztejet, 
amit egy kevés 
szójaitallal 
hígítsunk.' 
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® Elkészítési idő: 50 perc 
TI! 4-6 adag « 


A csirkemelleket felnegyedeljük, sózzuk 
és borsozzuk. Mindegyik dorabro 1-1 
babérlevelet teszünk, és szorosan 1-1 
sonkaszeletet helyezünk rá 
Az egész paradicsomokat egy edény¬ 
be tesszük, forró vízzel leöntjük, hogy 
a héja könnyebben lejöjjön Pór perc 
múlva leöntjük róla a vizet és meghá¬ 
mozzuk. Közepes nagyságú darabokra 
vágjuk. JHp 
Egy höálló taftStkikenünk olajjal. 
Beletesszük a idádokat e^paradicso- 
mot, majd bazsalikommal meghirtpjk 


• 2 egész csirkemell • só • bors • 8 szelet 
pórmai sonka • 5 db enyhe izü 

(pl. sárga) paradicsom * 1 kk oregánó 
0 • 1 kk szárított bazsalikom • repceolaj 

• 20 dkg árpagyöngy (vagy fejtett bab) 

• 0,51 csirkehúsleves-alapié • 8 db 
babérlevél 


Közben az alaplében nem egészen 
készre főzzük oz árpagyöngyöt Ne 
szüljük le! 

Negyedóra elteltével nyissuk ki a 
sütőt, tegyük bele az alaplében fúvó 
árpagyöngyöt, majd süssünk mindent 
még további 15 percig. 










száraztésztát 
(250 g). 3 perc 
alatt elkészül! 


ira vágjuk, megsózzuk, 
rgatjuk. Serpenyőben l 


ellérgumó • 1 db zöldpaprika 
rissen őrölt bors • 2 db 
•vél • 4 szem szegfübors • 1 kk 
tt öregánó • 1 csipet csemege 

a hagymát. Hozzáadjuk a paprikát 
es folyamatos kevergetés közb£h k 
percig pirítjuk. 

Az edénybe beleszórjuk a reszelt 

I Kő 

sé átsütjük a halkockákat t/V lev es 
adjuk és még kb. 5 percig főzzük 
zben megfőzzük a cérnametéltet. 
Petrezselyemzölddel is a íétname 

paprika • 1 csipet eröspaprika 

Daradícsomsürítmény • 1 ek 

i 

zöldségeket. Sózzuk, borsozzuk és 
b percig tovább pirítjuk. Hozzáadju 

_ ^ 


tel tálaljuk. ‘' 

k_ 

I 

-V-_ 

_/ni 

.m**' 















KONYHA 


Frissen 

tálalva 


Amikor tombol a nyár, 
legszívesebben csak gyümölcsöket 
és zöldségeket fogyasztunk. 
Ezeket a szezonnak megfelelően 
érdemes környékbeli kistermelőktől 
vásárolnunk - így biztosak lehetünk 
abban, hogy a termékeik frissek, 
és nem töltöttek hosszú órákat a 
zárt kamionbelsőkben. Az évszak 
finomságaiból könnyű és zamatos 
ételeket készíthetünk, amelyek 
Biztosan az egész családnak 
izlenek majd. 
Akinek saját kertje van, teljesen 
^biztos lehet abban, hogy mit 
eszik. JPfrissen szedett gyümölcs 
és ^|dség íze ráadásul semmihez 
sem hasonlítható. Aki nem ilyen 
szerencsés, termelői vagy közösségi 
piacokon juthat hozzá a friss, helyi 
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NYÁRI ZÖLDSÉGES EPRES-KÉKSAJTOS-DIÓS 

KÁPOSZTALEVES i SALÁTA 


© Elkészítési idő: 40 perc © Elkészítési idő: 20 perc 

fii 4 adag fii 2 adag 


• 1 kis fej fehérkáposzta • 2 db 
közepes sárgarépa • 1 fej zeller • 1 db 
petrezselyemgyökér (zölddé) együtt) 

• 3 db nagyobb burgonya • 1 fej 
hagyma • 1 ek vaj • 2 db babérlevél 

• néhány szem szegfübors • 4 ek 20%- 
os tejföl • 1 csokor kapor • só, bors 

1. A zöldséget alaposan megmos- I 
suk. A káposztát vékonyra vágjuk, I 
majd lobogó forró vizet öntünk I 
rá, hogy a csípősségét elvegyük. I 
Közben a répát, a petrezselyem- |, 
gyökeret, a zellert és a burgonyát I 
megtisztítjuk, kockára vágjuk, majám 
forró vajon kb 5 percig pirítjuk. jfc 

2. A pirított zöldséget egy 
fpzékba tesszük, és felöntjük 

■ kb. 2 liter vízzel. Hozzá¬ 
adjuk a babérlevelet, a 
szegfüborsöf, sózzuk és 
borsozzuk. 

3. 'A káposztát leszűr¬ 
jük, a fazékba 
szűk, és az összes 
zöldséget puhára 
főzzük. A végén 
hozzáadjuk a 
tejfölt, az apróra 
vágott kaprot, 
valamint a pet- 








© Elkészítési idő: 45 perc 
III 3 adag 


• 3 db cukkini • 1 nagy fej hagyma 

• 2 db zöldpaprika • 200 g mozzarella 

• petrezselyemzöld • sót bors • 1 ek 
olívaolaj 

1. A cukkinit megmossuk, vasta¬ 
gabb szeletekre vágjuk. Olívaolaj¬ 
jal vékonyan kikent tűzálló tálba 
rendezzük. 

2. A paprikát megmossuk, mag¬ 
házától és ereitől megtisztítjuk, 
a húsát vékony csíkokra vágjuk. 
Hozzáadjuk az apróra vágott hagy¬ 
mát és petrezselyemzöldet, majd a 
cukkinira szórjuk. 

3. A mozzarellát apró darabokra 
vágjuk, és befedjük vele a zöldsé¬ 
geket. 180°C-os sütőben kb. fél órá¬ 
ig sütjük, amíg a cukkini megpuhul, 
a sajt pedig enyhén megpirul. 
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ÚJRAGONDOLT NŐI 
SZESZÉLY ÁFONYÁVAL 


© Elkészítési idő: 60 perc 
Itt 8 adag 


TÉSZTA: • 2 bögre liszt • 12,5 dkg 
sütömargarin • 3 tojássárgája 

• 1 csomag vaníliás cukor • 2 ek 
porcukor • 2 kk sütőpor • 2 ek tejföl 

• 40 dkg kék áfonya • zsiradék a 
kenéshez 

HABRÉTEG: • 3 tojásfehérje 

• 3 ek porcukor 

1. Az átszitált lisztet összekeverjük 
a feldarabolt, puha margarinnal. 
Hozzáadjuk a tojássárgákat, a kétféle 
cukrot, majd a sütőport és 2 ek tejfölt. 

2. A tésztát kinyújtjuk és zsiradékkal 
kikent sütőfbrmába tesszük. A tetejét 
villával megszurkáljuk, igy porhanyá- 
sabb lesz, és jobban átsül majd. Ha 
nem akarjuk, hogy nagyon feljöjjön, 
szórjunk rá egy kevés szárazbabot. 
180“C-on, kb. 10 percig süssük. 


✓ • 
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Konyhai tippek 

Elérkezett az illatos fűszerekkel, harsogó zöldekkel és 
idénygyümölcsökkel csábító nyár! Ilyenkor a szabadban 
is bátran süthetünk-főzhetünk. Fedezzünk fel minél több 
kulináris újdonságot! 


OKOSAN RENDSZEREZVE 

Változtatna valamit a környezetében? Akkor kezdje el rendbe tenni 
a szekrények, komódok tartalmát! Az apró tárgyakat, kiegészítőket 
tárolja mutatós dobozokban, kosarakban - így mindig tudni fogja, 
hogy mit hol keressen. Nem csak rendszerezéshez kiválóak, a szoba 
látványos díszei is lesznek 



O Infinity tároló 

A tároló sima felületű fedéllel ren¬ 
delkezik. Nyitott felépítésű, hogy 
kosarai szellőzhessenek. Kiváló 
ruhák, könyvek vagy dokumentu¬ 
mok tárolására is.’ 

O Knit S kosár 

Ez a többfunkciós kosár úgy néz 
ki, mintha kötött anyaga len¬ 
ne. Tökéletes a fürdőszobába 
és a konyhába is. Használhatja 
kozmetikumok, gyógyszerek, vagy 
fűszerek tárolására.* 

© MyStyle S kosár 

Önnek is vannak olyan tárgyai, 
amelyeknek nincs állandó helyük, 
mert mindig kéznél kell lenniük? 
Ezek tárolására használjon rat- 
tanszövésű kosarat, amely tartós, 
könnyű és a könnyedén tisztítható. 
Rengeteg apróság elfér benne.* 



HÁZI GRILLPÁC 

Nem titok, hogy a roston sült 
pecsenyék sokkal finomabbak, 
ha néhány órán keresztül házi 
páclében áztak. Fontos azon¬ 
ban tudnunk, miből készítsük a 
keverékünket, hogy ne elnyom¬ 
ják, sokkal inkább kiemeljék a 
hús izét. Az édeskés pácokat 
készíthetjük mézzel, mustár¬ 
ral és csemegepaprikával. 

A csípős változathoz adjunk 
csilit, Tabasco szószt és szines 
borsot. Nagyon izgalmas a 
borókabogyó és a mustármag 
fűszeres aromája is. 





KONYHA 



FEKETE FAGYI 

Az aktív szén nemcsak a 
kozmetikaipart hódította meg, 
hanem már a vendéglátásban is 
bemutatkozott. Az utóbbi hóna¬ 
pokban hihetetlenül divatos lett 
a fekete fagylalt. Legfontosabb 
alapanyaga az aktív kókuszszén, 
amely furcsa módon fehéríti a 
fogakat, és egész szervezetünket 
megtisztítja a méreganyagoktól. 



REKLÁM 



NYERS AVOKADOS 

CSOKIPUDING 


ALKOHOL 


Rosé, 
a nyári 
kedvenc 


Tényleg: rosé vagy 
rozé? Netán rose? 

Nos, a kategória 
a világ elsőszámú 
bortermelő országából 
Franciaországból 
származik, s bár jóllehet, 
az első két írásmód 
bármelyike helyes, 
mégis az autentikus, 
rosé megnevezés a 
legelterjedtebb. Ettől 
függetlenül a palackokon 
számos verzióval, és 
persze fantázianevekkel is 
gyakran találkozhatunk. 
Járjuk most körül a szezon 
slágerét, a rosé borok 
témakörét! 

Szöveg: Szik Mátyás 
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A borok, nagy 

általánosságban tekintve, 
színük szerint lehetnek 
fehérek, vörösek vagy rosék. De 
mitől lesz a bor rosé bor? Nos, a 
borok izvilágbeli összetettségéért 
és színéért is részben a héjban 
rejlő szinagyagok, az úgynevezett 
antocianinok a felelősek. Minél 
rövidebb ideig hagyják a borászok 
az erjedő mustot a szőlő héján 
ázni, annál kevesebb ilyen 
anyag oldódik ki abból, ennek 
megfelelően a színintenzitása is 
halványabb lesz. Egy rosénak szánt 
bor esetében ez az idő, szőlőfajta 
választástól függően, jellemzően 
néhány órában mérhető, mig 
a vörösborkészités alkalmával 
nem ritka a hosszú napokig, akár 
hetekig tartó áztatás. 


ALKOHOL 


Nem véletlen, hogy a roséfogyasz- 
tás mennyiségi fellendülése több¬ 
nyire évszakhoz kötött. Tavasszal és 
nyáron érezhetően megnő a kereslet 
a halvány málna, esetleg hal¬ 
vány hagymahéj színű italok iránt 
Elsősorban pirosbogyós gyümölcsös 
karakterük (jellemzően eper, málna, 
meggy stb), frissítő savérzetük és 
persze könnyed, termelőtől szinte 
függetlenül nagyon hasonló ka¬ 
rakterük teszi őket biztos ponttá a 
borválasztásnál. 


A bortermelő országok szinte mind¬ 
egyikében előkelő helyen áll a rosé, 
elsősorban persze mennyiségi szem¬ 
pontokat figyelembe véve. Érdekes, 
hogy ez alól Olaszország kivételnek 
számit, hiszen az olaszok aránya¬ 
iban nagyon kevés rosét fogyasz¬ 
tanak. A kategória természetesen 
nem véletlenül éli a reneszánszát. 

A borásznak jó „cash-flow", a 
fogyasztóknak pedig megbízható, 
nem utolsósorban kiszámítható, jel¬ 
lemzően a fehér és vörös társaiknál 
alacsonyabb árú italt jelent. 

Az igazi őshazája, és egyben leg¬ 
nagyobb presztízsű példányait adó 
termőterülete Dél-Franciaország, 
Provence régió, ahol könnyű testű, 
halvány szinintenzitású italok szület¬ 
nek. Ezen a vidéken a legjellemzőbb 
a mólnahabos illat és íz, a könnyű 
test és egyensúlyos frissítő izkarak- 
ter. Ezen a vidéken legjellemzőbben 
grenache, cinsault és mourvédre 
fajtákból készítik a borokat. Spa¬ 
nyolországban egyébként rosado, 
Olaszországban rosato néven kerül¬ 
nek forgalomba a rosé borok. 

„A rosé igazi 
őshazája, és 
egyben legnagyobb 
presztízsű példányait 
adó termőterülete 
Provence." 


Magyarország szinte "rosé nagy¬ 
hatalomnak” számit: ennek ékes 
bizonyítéka, hogy borvidéktől 
függetlenül ennek a kategóriának 
van a legtöbb kiegyensúlyozott, és 
általában véve magas minőséget 
mutató példánya. Itthon főként a 
kékfrankost választják a szőlősgaz¬ 
dák a nedű alapanyagául, de nem 
ritkák a merlot alapú házasitások 
sem. A világ borizlését követ¬ 
ve egyre inkább a csontszáraz, 
feszes, frissítő savérzetű példányok 
örvendenek kiugró népszerűség¬ 
nek, melyek készítésüket tekintve 
a fehérborok mintájára készülnek. 
Ennek megfelelően előállításukkor 
elsősorban az oxigéntől minél in¬ 
kább elzárva tartják őket (reduktív 
technológia), jellemzően saválló, 
hűthető, és az erjesztési hőmér¬ 
séklet alacsonyan tartásának 
szempontjából elengedhetetlen 
módon, fűthető acéltartályokban 
erjednek. Sok esetben szén-dioxid 
„párna" alatt érnek, a palackozás - 
szürethez mérten - viszonylag korai 
pillanatáig. 


„A világ borízlését 
követve egyre 
inkább a csontszáraz, 
feszes, frissítő 
savérzetű példányok 
örvendenek kiugró 
népszerűségnek." 


A hordós érlelést (omely oxidativ 
eljárás) nagyon kevesen, és csak 
rövid ideig alkalmaznak. Általáno¬ 
san elfogadott nézet, hogy a friss, 
üde rosékat a szüretet követő évben 
érdemes elfogyasztani, már csak a 
többnyire átlátszó palackjuk miatt 
is, amin keresztül hamar fényt kap a 
bor, és a minősége rohamos romlás¬ 
nak indulhat. 

Szót kell még ejtenünk a hazánkban 


■Ír, 

SZIK MÁTYÁS 

sommelier 

Háromszoros Magyar Sommelier 
Bajnok (2014., 2015., 2016.) 
Csaknem három évig a Four 
Seasons Hotel Gresham Palace 
Budapest vezető sommelierje 
és beverage managere volt, 
jelenleg a Veritas borkereskedés 
és Winebar társtulajdonosa, 
szakmai vezetője. 


is mind népszerűbb pezsgő, és 
ezen belül is a rosépezsgö divat¬ 
járól is. A készítésre igaz, hogy 
ebben az esetben is az úgyne¬ 
vezett hagyományos eljárással 
készült italok a legjobbak, de 
általánosságban elmondható, 
hogy a könnyed pirosbogyós 
karaktert szinte minden rosépezs- 
gő hozza. Mig mára a gazdák 
a csendes vagy habzó rosénak 
szánt gyümölcsöt tudatosan 
hamarabb szüretelik (jóval a teljes 
érettség előtt), addig a legdrá¬ 
gább és legexkluzivabb italokat 
adó borrégióban, a francia 
Champagne-ban engedélyezett 
a fehér alapborokhoz egy kis 
pinát noir-ból vagy menuier-ből 
készült vörösbor hozzáadása is, a 
rosé elkészítése érdekébea 


Ami az ételekkel való társítást 
illeti elmondható, hogy a rosék 
jól működnek együtt könnyed 
gyümölcssalátákkal, akár nem túl 
édesre hangolt desszertekkel, ha 
pedig rosépezsgöt kortyolnánk, 
egy pár szem friss eper lesz a 
legjobb kísérőjük. A tengerparto¬ 
kon, például Marseille környékén 
előszeretettel fogyasztják helyi 
fűszerekkel készült tenger gyü¬ 
mölcseihez is. Egészségünkre! 
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okold 

Ifrissít 




ALKOHOL 


Sör és fagylalt 



A klasszikus pilshez, valamint 
az idén nagyon népszerű mangó 
ízesítésű sörökhöz csodálatosan 
illik a karamellfagylalt. Édes 
íze kiegyensúlyozza az ital 
karakteresebb jegyeit. 


Az imperial IPA 
erősen komlós 
sörfajta. Próbáljuk 
ki sörbetekkel, 
például citrom- vagy 
mangósörbettel, amely 
kiválóan passzol a 
komlóhoz, kiemeli 
annak kesernyés izét 



53 


ALKOHOL 


A nyár a „legsörösebb" 
évszak: a sörkertek, 
fesztiválok és piknikek 
tálcán kínálják az 
alkalmat az aranyló 
nedű fogyasztásához. A 
sörgyárak teljes gőzzel 
működnek, mert jól tudják, 
hogy a felhőtlen nyári 
kánikula a sörfogyasztás 
legjobb barátja. De mi 
történik akkor, ha hirtelen 
lehűl az idő? Szerencsére 
annyi különböző sörfajta 
létezik, hogy minden 
alkalomhoz megtalálhatjuk 
a megfelelő változatot. 

MELEGBEN 

A sörrajongók nemcsak a rekkenö 
hőségben fogyasztják kedvenc 
italukat, s a világos láger pedig 
- bár még mindig magasan a 
legnépszerűbb - már korántsem 
az „igazi* sör egyetlen megteste¬ 
sítője. Egy forró nyári napon a vi¬ 
lágos búzasör ugyanolyan könnyű 
és üdítő lehet, mint a klasszikus 
láger. Ez a két sörtipus aránylag 
alacsony alkoholtartalmának 
köszönhetően nagy melegben 
sem száll túlzottan a fejbe. A láger 
kesernyés-komlós ize és a búzasör 
savanykás záróakkordja kelleme¬ 
sen bizsergeti az Izlelőbimbóinkcrt, 
és remekül illik a nyári fogásokhoz: 
salátákat, grillezett zöldségeket, 
sült csirkét, halakat, vagy a tenger 
gyümölcseit öblíthetjük le vele. 

ESŐBEN ÉS GRILLPARTIRA 
Ha elered az eső, és lőttek a 
strandidőnek, akkor sem kell 
nemet mondanunk a habos 
kísértésnek. Ma már számos 
olyan sörfajta kapható, amelyek 
tettebb Ízűek és tartalmasabbak, 
mégis remekül beleillenek a nyári 
sörtrendekbe. Ilyen például az 
APA és az IPA, vagyis az ameri- 
can pale ale és az india pale ale. 
izük határozottan komiás, mégis 
tele van zamatos, gyümölcsös je¬ 
gyekkel, Így egyszerre frissítenek 
és telítenek. Remekül kiemelik 
a grillezett marhasteak, a tarja, 
a kolbász és minden más roston 
sült húsétel izét. Így, ha csak az 
eső el nem oltja a parazsunkat, 
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MINDEN ALKALOM JÓ 
ALKALOM 

Számtalan különböző példát 
találhatunk még olyan helyzetekre, 
amikor a sör az időjárástól függetle¬ 
nül felüdülést és élvezetet nyújthat. 
Ha egy kis sziverősltő jönne jól, akár 
67,5%-os sört is találhatunk! Ha pe¬ 
dig koccintva szeretnénk ünnepelni 
valakivel, jól jöhet a dugóval pa¬ 
lackozott, pezsgőszerűén pukkanó 




Q év, amit a sörünk 
fökéletesítésére szántunk. 





ALKOHOL 



Az alkoholos koktélok minden 
kerti partit, pikniket és 
grillezést feldobnak. Érdemes 
idénygyümölcsökből és 
-zöldségekből készítenünk 
őket, amelyek nemcsak tele 
vannak aromával, hanem 
nagyon mutatósak is. 


Koktélparti 


® Elkészítési idő: 15 perc ♦ 1 éjszaka 
III 10 adag 





ALKOHOL 



A barackot felszeleteljük és 

. éjszakóra fagyasztóba rakjuk. Ezután 

© Elkészítési idő: 10 min nagyteljesítményű turmixgépbe tesszük 

tll 8 adag és simára pürésítjük, majd hozzáadjuk a 

... citrusleveket. 

Még egyszer összekeverjük és 
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ALKOHOL 


© Elkészítési idő: 15 perc 
TI! 10 adag 


• 1 nagy görögdinnye negyede (vagy 
egy kisebb tele) • 3,5 dl vörösáfonyalé 

• 5 dl rozé bor • 5 dl jól behütött 
limonádé • 1 maréknyi friss mentalevél 

• 1 maréknyi fagyasztott málna 

• 1 doboz vanília izü jégkrém 


A dinnyét turmixgépbe tesszük, 
hozzáadjuk az áfonyalevet, a rozét, 
a limonádét és a mentát. Sűrűre és 
krémesre turmixoljuk. 

Az előhűtött, magas poharakat 
háromnegyedükig megtöltjük a dinnyés 
keverékkel. 

A tetejére 2-3 kanál vanília Izü 
jégkrémet teszünk, erre fagyasztott 
málnaszemeket szárunk. Azonnal 
tálaljuk. 
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ALKOHOL 



HIBISZKUS1 


© Elkészítési idő: 10 perc 
III 2 adag 


• 150 ml Martini Bianco • 100 ml vodka 

• 60 ml hibiszkusz5zirup • 30 ml limelé 

• 30 ml cukorszirup • ehető virágok a 
dekoráláshoz 


Minden hozzávalót tegyünk be 
a hűtőbe néhány órára, hogy jól 
lehűljenek. 

A kétféle szirupot összekeverjük. 

1 Hozzáadjuk a lime levét, a vodkát 
és a Martinit. 

- Megkeverjük az italt, és ehető 
virágokkal díszítve kínáljuk. 
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SZÉPSÉG 


Minden nap egy kicsit 
magasabbra kúszik a 
hőmérő higanyszála, és 
egyre több időt töltünk 
a szabadban. Amikor 
belebújunk kedvenc 
nyári ruháinkba és 
fürdőruháinkba, az 
egész karunk, lábunk, 
dekoltázsunk fedetlen 
marad. Ne feledjük, hogy 
kánikula idején a bőrünk 
folyamatosan ki van téve 
a napsugárzás káros 
hatásának. A megfelelő 
ápolás nem csak a bőr 
szépsége, de egészsége 
miatt is fontos. 


Amikor termékeket választunk, min¬ 
dig ellenőrizzük azok összetételét. 
Nyári krémeinkben legyen fényszúrö, 
ezenkívül jó, ha minél több sejtmeg- 
újftó összetevőt is tartalmaznak. 
Nyugodt szívvel ajánlhatjuk a ke- 
ramid-, C- és E-vitamin-, valamint 
béta-karotintartalmú készítménye¬ 
ket is, amelyek növelik a bőr ellenál¬ 
lóképességét, és felveszik a harcot a 
bőröregedést okozó szabadgyökök¬ 
kel szemben. Így a bőrünk hidratál- 
tabb lesz, és jobban ellenáll majd a 
külső környezeti hatásoknak. 


aranyszabálya, hogy a 
bőrtípusunknak megfelelő 
kozmetikumokat válasszunk, és 
rendszeresen használjuk ezeket. 
Fontos az ún. háromlépcsős 
ápolás is, vagyis a bőrradírozás, 
a hidratálás és a táplálás. A 
rendszeres radirozás egységes 
tónust ad a bőrnek, eltávolítja az 
elhalt hámréteget, serkenti a bőr 
vérellátását. Ezen felül alaposan 
megtisztítja az egész testünket 
és előkészíti a bőrt a további 
ápolásra. A leradírozott bőr jobban 
beszivja a kozmetikumok hidratáló, 
tápláló összetevőit, hatóanyagait, 
a bőrünk ezáltal puha tapintásúvá 
és bársonyossá válik. 


A feszes és rugalmas bőr titka a 
hidratáltságban rejlik. Bőrünknek i 
jót teszünk, ha belülről hidratáljuk 
szervezetünket, vagyis naponta leg¬ 
alább 2 liter vizet iszunk. Az is számit 
továbbá, hogy olyan kozmetil 
kert használjunk, amelyek segítenek 
helyreállítani és megerősíteni a bőr 
lipidrétegét. Azok a megfelelő ké¬ 
szítmények, amelyek mélyen hidra¬ 
tálnak, egyúttal pedig védőréteget 
is képeznek, s meggátolják, hogy 
bőr túlságosan kiszáradjon. 


megújítsa önmagát. 


Radírozzuk és 
hidratáljuk bőrünket 
a testünk minden 


Kerüljük el a 
hiperpigmentációt, 
használjunk UV szűrős 
krémeket. 



A C-vitamint tartalmazó kozmeti¬ 
kumok hozzájárulnak a bőrsejtek 
védelméhez, megnyugtatják a gyul¬ 
ladásokat, és feszesitő hatásúak. 
Emellett a bőr sugárzóbb, üdébb, 
láthatóan sima és hidratált lesz. A 
C-vitaminnal és antioxidánsokkal 
(beleértve az E-vitamint, a bé- 
ta-karotint vagy a QlO-koenzimet) 
felturbózott maszkok szintén nagyon 
hatékonynak bizonyulhatnak. A 
megtisztított bőrre felvitt maszk hid¬ 
ratál, erősiti a bőr ellenállóképessé¬ 
gét, stimulálja a kollagéntermelést. 


Az UV sugarak hatásának kitett bőr 
- még megfelelő hidratálás esetén 
is- hamar károsodhat a bőr leég, 
a kötőszövetek roncsolódnak. Így 
amikor kimegyünk a szabadba, akár 
csak egy rövid sétára, használjunk 
magas faktorszámú naptejet, hogy 
megelőzzük ezeket a problémákat 
Az ultraibolya sugárzás serkenti a 
szabadgyökök kialakulását, ezek 
pedig károsítják a bőr önvédő. ön¬ 
hidratáló és rugalmasságért felelős 
mechanizmusait. Mindig, mindenhol 
használjunk tehát fényvédős kré¬ 
meket! Ez a legjobb, amit a bőrünk 
egészségéért tehetünk. 
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A meleg napsütés 
előcsalogatja a 
rovarokat: előbukkannak 
a méhek, később pedig a 
szúnyogok és a darazsak. 

A csípéseik, szúrásaik 
gyakran kellemetlenek és 
fájdalmasak, általában 
azonban nem veszélyesek az 
egészségünkre. Ha betartjuk 
az alábbi tanácsokat, 
könnyen elháríthatjuk 
a vészhelyzetet, és 
tovább örülhetünk a nyár 
szépségeinek. 


ROVAROK 

Természetes rovarriasztó hatásúak az illóolajok. Kirándu¬ 
lás vagy séta előtt kenjük be a bőrünket citromfű-, 
borsmenta-, levendula- eukaliptusz- ill. rozmaringolaj¬ 
jal, vagy otthon tegyük illóolaj-párologtatóba valame¬ 
lyikből néhány cseppet. 


Ha már megtörtént a baj, a szúnyog- vagy darázscsl- 
pést házilag is kezelhetjük: 

O A csípésre helyezett jégkocka enyhíti a fájdalmat, 
a viszketést és a duzzanatot. 

0 Darázscsípés esetén jöhet a hagyma! Vágjunk 
félbe egy fej vöröshagymát, majd helyezzük (akár 
kötözzük) rá a csípésre. Fájdalomcsillapító hatását 
szinte azonnal érezhetjük. 

0 Az aludttej kiválóan enyhíti a szúnyogcsípés 
okozta viszketést. 

O Szódabikarbónából egy kevés vízzel készít¬ 
sünk pasztát és kenjük be a bőrünket. Szintén 
csökkenti a viszketést. 

0 Ha a méh- vagy darázscsípést almaecettel 
töröljük át, semlegesítjük a bőrünkbe fecsken¬ 
dezett rovarmérget. 

0 Tegyünk a csípésre vízben felpuhított 
aszpirint - csökkenti a gyulladást. 


FONTOS! 

Ha a leégés vagy a rovarcsípés kifejezetten 
fájdalmas, duzzadt és a házi módszerek 
nem hoztak enyhülést, mindenképpen 
forduljunk orvoshoz! 


KULLANCSCSIPES 


Minden kirándulás után vizsgáljuk át a tes¬ 
tünket, főleg, ha bozótosban, magas fűben 
gázoltunk. Minél hamarabb eltávolítjuk a 
kullancsot, annál kevésbé valószínű, hogy 
megfertőz. A betolakodót kullancseltávolító 
csipesszel, határozott mozdulattal húzzuk ki, 
a helyét pedig töröljük át sebfertőtlenítővel. 

FONTOS! 

Soha ne kenjük be a kullancsot krémmel, 
vagy mással, mert ha fuldokolni kezd, bele¬ 
köpi a testnedveit a sebbe és megfertőzhet! 

















HŐSÉGRIADÓ 

Készüljön fel a szikrázó napsütéses 
napokra és a lenge estékre. Szellös 
anyagok, vidám nyomatok és új, 
semleges színpaletta vár Önre. 


CSAK LAZÁN! 

Pihenjen a medence mellett vagy 
ruccanjon ki a partra stílusos, 
vagány fürdőruhában. Ebben a 
szezonban a vibráló neon és az 
alakformáló, övvel ellátott fürdőru¬ 
hákat hozzuk el Önnek. 


MENŐ DARABOK 

A 70-es éveket idéző darabok visz- 
szakőszönnek ebben a szezonban. 
Frissítse fel a ruhatárát egy felsővel 
vagy egy ruhával a bohó stílusért. 



Bikinifelső 

3990 F * 

Bikinialsó 

1490 F ' 


Bikinialsó 

1490 Ft 

Bikinifelső 

1>1Qn Ft 

Fürdőruha 

4490 F ' 



TESCO Clubcard 
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A napsütés arra csábit, 
hogy kint, a szabad ég 
alatt sportoljunk. A fitnesz 
klubok látogatói ilyenkor 
gyakran kivonulnak az 
edzőtermekből, és a 
parkokat, futópályákat 
célozzák meg. Egyre több 
szervezett, csoportos 
foglalkozást, edzést 
találunk a szabadban, így 
az évtizedek óta töretlen 
népszerűségnek örvendő 
jóga is gyakorolható 
a természetben. Mik 
a szabadtéri jógázás 
előnyei? Ezt járjuk most 
körbe! 


DE Ml IS A JÓGA? 

A jóga az önfejlesztés és belső 
fejlődés egyik legősibb hagyomá¬ 
nya, amelyet már az ókori Indiában 
is gyakoroltak, mára pedig már 
az egész világon elterjedt. Sokan 
a spirituális oldala miatt kedvelik, 
mig mások egyszerűen csak egy 
olyan mozgásformaként gyakorol¬ 
ják, amely megnyugtat és felüdit. A 
jóga gyakorlatsorozatai különböző 
testtartásokból (ászanákból) állnak, 
amelyek minden izmunkat átmoz¬ 
gatják, és megedzik a testet (a 
jóga szanszkrit szó, egyik jelentése: 


leigázás). A rendszeres jógázás 
rengeteg előnnyel jár már rövid¬ 
távon is: többek között csökkenti 
az izomfájdalmakat, megelőzi a 
gerincbántalmakat, csökkenti a 
stresszhormonok szintjét, szabá¬ 
lyozza a vérnyomást. A jóga azért 
is vonzó sokak számára, mert nem 
verseny: a saját tempónkban 
haladva, de folyamatosan fejlődve 
élvezhetjük a gyakorlásainkat, 
amelyek során mindvégig tiszte¬ 
letben tartjuk teljesítőképességünk 


határait. 


N yaranta sokan szívesebben 
mozognak a természetben, 
ám a kerékpározáson, 
úszáson, az evezésen és a futáson 
túl még jé pár olyan mozgásforma 
van, amit érdemes kipróbálni. A 
fenti sportok remekül átmozgatják 
az egész testet, és javítják az 
állóképességet. Ezeket tökéletesen 
kiegészíti a jóga, amelyben többek 
között a nyújtás és a tartásjavitás is 
jelentős szerephez jut. Ha a szabad 
ég alatt gyakoroljuk az ószanákat, 
a testi-lelki feltöltűdés új szintre 
emelkedik majd... 


A jóga nemcsak 
hangulatjavító hatású (ezt 
a többi sport is .tudja"), 
hanem még fiatalító 
hatása is van. Egy 20)4-es 
kutatás bebizonyította, 
hogy a meditáció növeli a 
telomeráz nevű sejtenzim 
szintjét. Ez azt jelenti, hogy 
a jógázók sejtjei biológiai 
szempontból fiatalabbak, 


meditálnak rendszeresen. 
Jógázni ráadásul tényleg 
minden életkorban leheti 



D-vitaminnal is gazdagon ellátjuk 
a szervezetünket, amely jótékony 
hatással van immunrendszerünkre, 


valamint a közérzetünkre. A hőség _ 

sem jelenthet akadályt, épp ellenke- 

zöleg: melegben rugalmasabbá vál- ll 
nak az ízületeink és az izmaink. így a I 
nehezebb ószanákat is könnyebben, 
ügyesebben végezhetjük el. 


JÓGA A VÁROSBAN 

Ez a testet-lelket megedzö és 
magasabb létszintre emelő, 
évezredes tudomány ma annyira 
népszerű, hogy sok nagyváros is 
ingyenes jógamaratonokat szervez 
a parkokban, közterületeken. Ke¬ 
ressünk mi is hasonló eseményeket 
a környezetünkben, ismerkedjünk 
meg a jógával. Érdekesség, hogy 
egyes városok különböző korú és 
igényű csoportoknak is szerveznek 
jógaórákat. Van például baba-ma¬ 
ma jóga, de olyan foglalkozás 
is akad, amely a gyerekeknek 
vagy az idősebbeknek szól. A 
jóga remek tartásjavftó torna - a 
jógázó gyerekeknek felnőttkoruk¬ 
ban egészséges lesz a tartósuk, az 
idősebbeknek pedig ez a mozgás¬ 
forma segíthet sokáig megőrizni a 
vitalitásukat. 


MIÉRT A SZABADBAN? 

Sok szabadban végzett sporthoz 
drága felszerelést kell vásárol¬ 
ni - a jógához viszont ilyesmire 
nincs szükség. Elég, ha nyugodt 
környezetet találunk magunknak, és 
van nálunk jógaszönyeg vagy akár 
egy vastag pokróc Ha elutazunk, 
csavarjuk fel a szőnyeget és tegyük 
a bőröndünkbe, vagy csatoljuk a 
hátizsákunkra, fgy a sporteszközök 
szállításáért vagy kölcsönzéséért 
sem kell fizetünk. 

Ha a természetben jógázunk, az 
alakformálás és erősítés mellett 



KELLEMESET A HASZNOSSAL 

A jógának annyi előnyét felso¬ 
roltuk már, hogy valószínűleg 
senki nem marad közömbös iránta. 
Nagyon kevés olyan sport van, 
amelyet egyedül és csoportosan, 
gyerekkorunkban és idősebb kor¬ 
ban is végezhetünk. Ami pedig a 
legfontosabb: szinte bárhol, bár¬ 
milyen körülmények között jógáz- 
hatunk. Ha kedvet kaptunk hozzá, 
nyáron akár még intenzivebben 
is átélhetjük egy jógatáborban. 
Keressük a jógaiskolák, hivatá¬ 
sos jógaoktatók programjaiban, 
és biztosan életre szóló élményt 
szerezhetünk vele. 


&jgt 






SZÉPSÉG 



Az ébresztőóra csak 
csörög, a hangja áttör 
a szoba csendjében, 
mi pedig, miközben 
lenyomjuk a gombot, úgy 
érezzük, mintha semmit 
sem aludtunk volna? Az 
is előfordul, hogy hiába 
aludtunk sokat, nem 
ébredünk kipihenten. 

Ha minden napot 
energikusan szeretnénk 
indítani, vezessünk 
be a napirendünkbe 
néhány olyan rutint, 
amelyek javítanak az 
alvásunk minőségén, 
és segítik szervezetünk 
regenerációját. 
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okunkkal előfordult már, 
hogy bár korán lefeküdt 
aludni, másnap későn kelt, 
mégis fáradtnak érezte magát. 
Máskor pedig alig aludtunk 
néhány órácskát, mégis hegyeket 
tudtunk volna mozgatni nem 
sokkal az ébredés után... Hogy 
lehetséges ez? A válasz egyszerű. 
Nem az alvás hossza, hanem a 
minősége számit. A szervezetünk 
a mélyalvási szakaszban pihen 
és regenerálódik a legjobban. 
Amikor viszont sok stresszhatás 
ér bennünket, és semmilyen 
testmozgásra nincs időnk, 
sokkal éberebben alszunk, ami a 
reggeli közérzetünket nagyban 
befolyásolja. 


Az esti fürdés, zuhanyzós után 
gyakran újra felfrissülünk, úgyhogy 
még gyorsan megnézzük az e-ma- 
iljeinket, aztán pedig, hogy mi újság 
a közösségi oldalakon, esetleg a 
tévé elé ülünk. Rosszul tesszük! A 
telefon és a laptop képernyője erős 
fényt sugároz, amely csökkenti a 
melatoninképzödést és irritálja a 
szemünket, ezért ettől felélénkülünk, 
és nem tudunk elaludni. Jobban já¬ 
runk, ha lefekvés előtt legalább egy 
órával búcsút mondunk az elek¬ 
tronikus készülékeinknek. A könyv 
viszont tökéletes választás, mivel az 
olvasás stresszcsökkentö hatású. A 
hálószobánk hőmérséklete is fontos 
tényező. Ne legyen túl magas: a 
legjobb, ha 18-20° C között marad. 
Ezen a hőmérsékleten könnyebben 
merülünk mély álomba, ami azt 
jelenti, hogy jókedvűen ébredünk 
majd. Elalvás előtt érdemes alapo¬ 
san ki is szellőztetnünk a helyiséget. 


Az alvásminőségünkre a testmoz¬ 
gás is kihat. Elég, ha naponta csak 


egy negyedórát sportolunk, és az 
agyunk máris több oxigént kap, a 
testünk pedig kellemesen ellazul. 
Jó ötlet a rövid, de gyors séta, 
mert jobban elalszunk majd utána. 
Este már ne fogyasszunk nehezen 
emészthető ételeket, hogy a tes¬ 
tünknek ne kelljen dolgoznia akkor, 
amikor a pihenés a feladata. A 
vacsoránk legyen könnyű. Fontos 
még, hogy lefekvés előtt lega¬ 
lább 2-3 órával együnk utoljára. 

Az ideális estebéd teljes kiőrlésű 
kenyeret, sovány tejterméket vagy 
halat és alacsony rosttartalmú 
zöldséget és gyümölcsöt (például 
paradicsomot, uborkát, csirákat, 
salátát, citrusféléket) tartalmaz. 


Az ideális alvásidő 
mértéke egyénenként 
különböző lehet. Egy 
felnőttnek átlagosan 
napi 7-8 óra alvásra 
van szüksége ahhoz, 
hogy a szervezetük 
regenerálódjon és 
pihenjen. 


Szívesen állítjuk be az ébresz¬ 
tőóránkat úgy, hogy még 5-10 
percig heverészhessünk az ágyunk¬ 
ban? Itt az ideje, hogy szakít¬ 
sunk rossz szokásunkkal. Reggeli 
szundizás helyett inkább üljünk 
mindjárt fel, és gondoljuk végig, 
milyen jó dolgokat hozhat a nap, 
amelyre ébredtünk. Azzal is meg¬ 
próbálkozhatunk, hogy nem húzzuk 
be a függönyt, nem eresztjük le a 
redőnyt, mivel a napfény serken¬ 
ti a tobozmirigyünket, vagyis az 


agyunknak azt a területét, amely a 
jókedvre derítő szerotonin hormon 
képződéséért felelős. 

A napunk sokkal jobban indul, ha 
minden alkalommal 5-10 percet 
szentelünk a reggeli tornára. így 
növekedni fog a szervezetünk 
endorfinszintje, vagyis javul a 
közérzetünk. Természetesen az 
is számit, mit eszünk reggelire. A 
legfontosabb, hogy elég energiával 
lássuk el a szervezetünket. Nagyon 
jó választás például a gyümölcsös 
zabkása, a müzli, vagy a rántotta 
is, amennyiben paradicsomot, 
zöldpaprikát és egy szelet teljes 
kiőrlésű kenyeret fogyasztunk hoz¬ 
zá. Ha rendszeresen betartjuk ezt a 
pár apróságot, hamar megfeled¬ 
kezhetünk a reggeli álmosságról és 
minden napot frissen és lendülete¬ 
sen kezdhetünk majd! 
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Minden 


szavazat számít 


14 millió vásárlói szavazat, 
több mint 500 projekt, 
közel 150 millió forint 
támogatás - ez a 
legrövidebb összefoglaló, 
amit az „Ön választ, mi 
segítünk" program eddigi 
öt lezárult fordulójáról 
adhatunk. A Tesco 
programjának célja, 
hogy közösségépitő 
kezdeményezések 
támogatásával segítse 
azokat a magánembereket 
és szervezeteket, akik 
szívesen hoznának pozitiv 
változást környezetükbe. 
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Az eddig megvalósult kezdemé¬ 
nyezések témája leggyakrabban 
az oktatás, egészséges életmód 
népszerűsítése, illetve közösségi terek 
felújítása. Ezen kívül számos ötlet 
érkezett a fogyatékkal élők, illetve az 
idősek aktivizálására, az állatvilág, 
illetve a természet segítésére, vala¬ 
mint a helyi népszokások éltetésére. 
Az alábbiakban az .Ön választ, mi 
segítünk" program eddigi 5 fordu¬ 
lójában megvalósult projektekből 
adunk egy kis ízelítőt. 


1. Martonvásár 

A martonvósóri Brunszvik Teréz Óvoda 
udvarán “Mezítlábas ösvényt" készült A 
gyerekek azóta is örömmel használják, 
élvezik, hogy különböző anyagokkal ismer¬ 
kedhetnek talpukon keresztül, mint például 
a mun/a, kavics, toboz, kukoricacsutka. 

2. Székesfehérvár 

A székesfehérvári Jancsárkert Piac 
és Közösség Egyesület a támogatást 
Egészségpiac szervezésére fordította. 

A termelői- és biopiacon friss, háztáji 
élelmiszereket lehetett vásárolni, 
orvosi konzultáción, egészségügyi 
szűrővizsgálatokon és sportprogramokon 
vehettek részt a látogatók. 

3. Tatabánya 

A Tatabányai Otthon Segítünk Alapít¬ 
vány a tatabányai óvodások közlekedési 
ismereteinek bővítését tűzte ki célul, ehhez 
használta fel a vásárlók szavazatainak 
köszönhetően elnyert támogatást. 

4. Kiskőrös 

Az értelmi akadályozottsággal élő fiatalok 
is szeretnek biciklizni. A Strázsa Tanya 
Közhasznú Szociális Egyesület ParaBringa 
programjában a speciális igényeknek meg¬ 
felelően kiképzett bicikliket vásároltak nekik. 

5. Novaj 

A Novaji Remélők Egyesülete a Tesco támo¬ 
gatását a 2016. óta UNESCO Szellemi Kultu¬ 
rális Örökség Nemzeti Jegyzésékébe tartozó 
Novaji Remélés hagyományának ápolására 
fordította. A projektben novaji népviseletet 
készíttettek, továbbá a Remélés jelmez- és 
eszköztárát bővítették. 
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Ha nyaralásra gondolunk, 
sokunknak távoli országok 
egzotikus helyszínei és 
csodás szállodái jutnak 
az eszünkbe. Ám ezeken a 
helyeken már egy éjszaka 
ára is jóval meghaladhatja 
a kereteinket... Az általános 
vélekedés ellenére azonban 
az utazásnak egyáltalán 
nem kell sokba kerülnie, 
és lenulláznia a családi 
kasszát. Néhány bevált 
tippel úgy élhetjük át 
életünk kalandját, hogy nem 
kell vagyonokat költenünk. 


SZEZONON KÍVÜL 

Jól tudjuk, hogy a főszezonon kívüli 
időpontokra olcsóbban találhatunk 
repülőjegyeket vagy szállást, mint 
júliusban vagy augusztusban. így 
ha van rá lehetőségünk, nyaralás 
helyett inkább válasszunk utószezoni 
pihenést, őszi városnézést vagy ta¬ 
vaszi kirándulást. így nemcsak pénzt 


takarítunk meg, hanem a tömegeket 
és a műemlékek előtt kígyózó soro¬ 
kat is nagyobb eséllyel kerüljük el. 


KERESSÜNK EGÉSZ ÉVBEN 

Ha a tervezett nyaralás 
előtt egy hónappal kezdünk 
el keresgélni, szinte biztos, 
hogy már nem találunk olcsó 
ajánlatokat. Jobb megoldás, 
ha egész évben figyeljük a 
repülőjegyek és a szállások 
árait. így jó eséllyel találunk 
magunknak viszonylag olcsó, 
ugyanakkor minden igényün¬ 
ket kielégítő megoldást. 


SZÁLLÁS 

A nyaralás nemcsak wellness 
hotelben, teljes ellátással sikerülhet 
jál. Hostelben, vidéki panzióban 
is különleges, de legalábbis szép 


élményeket szerezhetünk. Érdekes 
megoldás az úgynevezett couch- 
surfing is, amikor helyiek látják 
vendégül a hozzájuk érkezőket 
- általában ingyen -, és a szállás 
mellett élményt is nyújtanak: be¬ 
szélgetnek velünk, megismertetik 
országukat, városukat, és ellátják 
az utazót mindenféle bennfentes 
tippel, amelyektől még tartalma¬ 
sabb lesz a kiruccanás. Legközelebb 
viszonozhatjuk a vendéglátást a 
saját otthonunkban, $ Így talán új 
barátokra is szert teszünk. Egyes 
esetekben a sátorozás, kempingezés 
is kitűnő választás lehet - költség¬ 
hatékony és mindenképpen kalan¬ 
dos módja a vakáció eltöltésének. 

FŐZŐCSKE 

Nem kevés pénzünk fog elúszni azzal, 
ha kizárólag éttermekben ebéde¬ 
lünk, vacsorázunk. Béreljünk konyhás 
apartmant, és főzzünk magunknak a 
helyi piacon vásárolt friss hozzáva¬ 
lókból. így az adott ország konyháját 
és szokásait is jobban megismerjük. 
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Bár a pihenés a háziasszonyoknak is 
kijár, ez igaz! A legcélszerűbb talán az 
lesz, ha a fözőcskézést és az éttermi 
látogatásainkat váltogatjuk. 

VÁLTSUNK ÚTIRÁNYT 

Görögország, Törökország és Spa¬ 
nyolország régóta a legnépszerűbb 
úticélok közé tartozik, a pénztárcaki- 
mélö nyári ptienéshez azonban érde¬ 
mes kevésbé ismert helyeket keresni. 
Ez a megoldás biztosan olcsóbb és 
eredetibb lesz, az élményeinkből pe¬ 
dig semmit sem von le az a tény, hogy 
nem a legfelkapottabb üdülővárosok 
felé vesszük az irányt, sőt! 


NE FELEDJÜK: 

HA FAPADOS 
LÉGITÁRSASÁGGAL 
UTAZUNK, AZ UTAZÁS 
ELŐTT KÉRJÜNK PONTOS 
INFORMÁCIÓT ARRÓL, 
HOGY MEKKORA 
A FEDÉLZETRE 
(DÍJTALANUL) FELVIHETŐ 
CSOMAG MÉRETE. ÍGY 
MEGELŐZHETJÜK A 
BOSSZANTÓ PERCEKET 
A REPÜLŐTÉREN... 


VÁROSNÉZÉS: MIKOR A 
LEGOLCSÓBB? 

Még otthon készüljünk fel lelkiis¬ 
meretesen az utazásra, olvassunk 
minél többet az úticélunkról. Látni 
fogjuk, hogy sok olyan műem¬ 
lék vagy múzeum van, amely 
bizonyos időpontokban ingyen 
vagy kedvezményesen látogat- 
hatá. Érdemes úgy megtervezni 
a látogatásunkat, hogy elcsípjük 
a kedvezményes időszakot, és 
nézzünk utána a kedvezménye¬ 
ket kínáló városkártyáknak is az 
Interneten, vagy érdeklődjünk az 
utazási irodában erről! 



74 






KERÉKPÁR? 

£ 2 ^ cáaJL teAmíáa&feá/! 



TÖBB MINT 25 ÉVES MÚLTRA VISSZATEKINTŐ CSEH VÁLLALAT 
• EURÓPÁBAN KÉSZÜLŐ KERÉKPÁROK 
TÖBB MINT 1 000 000 ELÉGEDETT VÁSÁRLÓ 
KAPHATÓ A TESCO ÁRUHÁZAKBAN 






Clubcard. Sok jutalom 
egy applikációban. 


Alkalmazásunkkal bárhol és bármikor hozzájuthat 
utalványaihoz, kuponjaihoz, pontjaihoz és személyre 
szabott ajánlataihoz. Tegye egyszerűbbé a bevásárlást! 

Olvassa le a QR-kódot az extra kuponokért! 
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